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のアセスメントを取 り入れその効果 を評価 し
ている。その中で もウエイ トコン トロール教室
では、運動プログラムだけでな く、同時に管理
栄養士による栄養管理プログラムも実施 し、運
動 と食事の両面か らの指導 を行っている教室
で ある。



































年度版)に 準拠 した栄養計算ソフ ト(エクセル
栄養君 食物摂取頻度調査FFQgVer.2.0:株
式会社 建吊社製)を 使用 し、総エネルギー摂






加速度計(カ ロ リー カウ ンターe・style:スズ
ケン社製)を 用いて測定し、身体活動係数(以








性)、握力(筋 力)、上体起こ し(筋 持久力)、









社製)を 使用 し、収縮期血圧 と拡張期血圧を測




















ー ンを利用 した筋力 トレーニングやデスクゴル
フや ピロポロといった レクリエーション運動を

















示 した。男性、女性 と もにBMIは24以下 で
あったが、特 に女性 は体脂肪率が高い値 を示
していた。TEEは、男性1912±68kcal、女性
1779±194kcalであ り、両者 ともにPALは 日
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表1.教 室期間前の身体計測値 表2.教 室期間前のTEIと生活活動量
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本 人の食 事摂取基準(2005年版)の 「低 い」(4)
を示 して いた。 図1に 教 室期 間前 の参 加 者 の
TEIの充足 率 を 示 した。TEIは 、 男性1734±
45kca1、女性2013±282kcalであ っ た。 そ の た
め、エ ネル ギーの 充足率 はTEEに 対 して、 男
性98.7%、女性120.5%であ った。 男性 は ほぼ
過不足 な く充足 で きて いるの に対 して、女性 は
過 度 のエ ネルギ ー を摂取 して い た。PFCバ ラ
ンスの 適正 比率(41は男 女 と もに10～15%:20
～25%:60～70%であるの に対 し、男性14.4%:
24.7%:61.0%、女性13.8%:27.8%:58.4%
で あった。男性 は適正比率 内に収 まってい る も
の の、特 に女性 はTEIに 対 し、脂 質 の 占め る
比率が 高か った。 これ らの結 果か ら特 に女性 の
体脂 肪率 が高 い要 因 と して考 え られ る こ とは、
必要 量以 上 にエ ネルギ ー を摂取 して いる こ と、
そ して特 にその 中で も脂質が 占め る比率 が高 い





これ らのことか ら第1回 目の栄養指導で考慮
したのは以下のとお りである。菓子や嗜好品の
摂取量が多い参加者には、1日 の間食量は総
エ ネルギー摂取量の約10%程度 に抑 え、許容




ついて理解 させる。 しか し、PALが1(低 い)
であ り、極端に生活活動量が低い者は、1日 の
歩数を1111歩以上 目指 し、TEEを多 くするよ
うに運動指導 も併用 して行 った。高齢者の場
合、体脂肪率が高 く、過体重であ り、TEEが
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表5.教 室期間前後の血圧の変化
男性(n=2) 女性(n=9)




























































を示 してお り、食事 によるTEIの低減 より生
活活動量によるTEEの 増加 を目指 した指導 を
選択する必要がある。同様に平成17年厚生労働
省による今後の生活習慣病予防対策の推進によ






















































れてい きたいとい う意見が多 く出た。そして、









































れなかったが、収縮期血圧 の値 は有意 に低下






まれ参加者主体の クラブサー クルが結成 され
た。今回、本教室を開催することで本来のスポ
ーツ教室としての機能を果たすことができた。
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